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mentale e tumori
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i& Laricerca e' dell'Universita’' di Sydney, ed ha esaminato i tassi di mortalita’,
nell'arco di tre anni di oltre 200 mila adulti di 45 anni e piu'. Uno studio condotto dai
ricercatori della Sapienza ha identificato il substrato cerebrale della relazione tra sonno e
consolidamento delle memorie. L'attivitA elettrica lenta dell'ippocampo A" correlata
all'apprendimento spaziale.A Una buona notte di sonno potrebbe rappresentare una
potente arma nella lotta contro il cancro: lo sostengono alcuni ricercatori del Centro
Medico dell'UniversitA di Stanford, frai primi a individuare il possibile collegamento fra
il benessere mentale e il recupero da un tumore. Studi precedenti avevano scoperto che i
pazienti di cancro che si sottoponevano a terapia di gruppo o che possedevano una
robusta rete sociale alle spalle reagivano meglio di quelli con un supporto sociale piAl
debole. Il ciclo sonno/veglia puA2 costituire un collegamento fra lo stato psicosociale di
un paziente e la progressione del cancro.
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Il lavoro sedentario? Nuoce gravemente la salute.

A nuovo studio aggrava ilischio di morte.

La ricerca e’ dellUniversita’ i Sydney, ed ha esaminato i tassi di mortalia’, nelfarco di tre anni di oltre 200 mila adulti i 45 anni e piu'. Risultato: le persone che dicono i restare sedute per almeno 11 ore al giorno hanno una probabilita’ del 40% maggiore di morire prima, rispetto a chi sta seduto meno di quattro ore al giormo.

Lo studio, guidato dalla specialista di attivia' fisica e salute Hidde van der Ploeg e pubblicato su Archives of Internal Medicine, suggerisce che interrompere i periodi seduti con attvta'fisica leggera, come camminare o attivi, puo’ importanti. Il gruppo di ricerca ha interrogato circa 200 mila persone fra il 2006 e l 2008 sullo stato di salute
generale e su condizioni mediche, chiedendo se fumavano e quanto tempo giomo sedutie. Ha quindi o e an oo i morata £ amerss che I ioého a0gund 1egato & ghperod Sedeniar1oaa 1o 6580, o ch I persona ol o nomal o 1 sovappesd, o eseil aceia 6 <0 5 in
buona salute o abbia problemi medici preesistent.

Van der Ploeg spiega che restare seduti a lungo ha effetti negativi sui vasi sanguigni e sul metabolismo, poiche’ aumenta i grassi nel sangue e abbassa i livelli di colesterolo ‘buono’.

“Stando in piedi i muscol per smaltire i glucosio e i grassi nel flusso sanguigno. Da seduti questo non awviene perche’ i muscoli non sono attivi". La raccomandazione, per chi deve lavorare seduto a una scrivania, e’ di abituarsi a interrompere regolarmente il comportamento sedentario, ad esempio stare in piedi durante le
telefonate o durante le riunioni,fare due passi ogni tanto e sgranchirsi le gambe e anche di bere molta acqua, per andare al bagno almeno quattro volte al giomo.

Lanostra mente inconscia

Sposto st it s pear, o sl g ot o, iand s sagho ou el cans: ko st gt . Pices i datano | ool et T s s, o na o g, So A s s st ch St ot It |t st o e
comportamenti governati dalfinconscio non s mitano al quardare da tute e due e part quando si afiraversa n incrocio. Atieggiameni profondamente radicat che non affiorano alla modo in cuici el i ali. Per tutta fa sua vita Sigmund Freud ha rifetuto sul i tuci iA! recenti punto divista piA!
pragmatico sui nostr apport con gl altriLa nostra mente inconscia
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Uno studio faliano, condotto da ricercator del diparimento di Psicologia della Sapienza, dellOspedale di Niguarda di Miano, delle UniversitA. delfAquila, Bologna e Calgary (Alberta, Canada) pubbiicato in anteprima sulla fivsia Hippocampus, dimosira come e frequenze lente delFativi eletica delippocampo durante il sonno siano stretiamente associate al consolidamento delle
memorie spazial
L

pazienti fino a creare una perfetta mappa cognitiva delfambiente stesso, nel quale poi era richiesto loro di muoversi, spostandosi I i rapidamente possible da un punto a un aliro | pazienti poi erano fiberi di  monitorat atraverso | delran
cerebrale e \ matino successivo, altest
A'Da tempo - spiega Luigi De Gennaro - abbiam iniziato o tudio sistematico delfattviA dellippocampo durante il Sorno umano. Questa stutura profonda del  processi memorie. Lo studio che abbi pubblicato dimosira, per la prima vola, delrativitA elett I
prsentant o elevatssima coelazane con Tefenza do consaldaments i memoric spasall. 3010 el sonno NREM 1 oesena una coreasione. aasiperiet (0.52). I s armin, 1 iica ativi eletrica lenta durante el dlle e prosason e comp i nvigasons spaile durae o Secestvo i
Le implicazioni di tale scoperta prospetive appiicative nel O potenber.nfah, mmagre aning & pecicne ADIA.apadal che revedan i mlgiorments dela i det oo e df imizar e succeseiv posasionneatche

1l consiglo che da sempre molte madri hanno dispensato ai propri fighnei periodi i sress per un esame, owero_di nterrompere a un certo punto o studi e di andare dorire, ta rivelando 0ggi una sua fondatezza scientica A

>

Una bona note i sono potebe appreserare ura pterie ama el convo | canr: o sstengon alun o ol i o defUnhersi  Stnfor, i niiuar I ossiie colegameto i enessere menale il recuper 6 un umors St precdntavevano scaperto che | paent i cacroch i sotaponevanoa fraia 1o o che
possedevano una robusta rete sociale all spalle eagivano meglio d quell con un supporto saciale piA: debole. Ci i chiedeva pertanto se i fator psicosociali esercitassero un'nfuenza sule cellle cancero

David Spiegel e Sandra Sephion suggeriscono ora che i ciclo sonnolvegia di una persona puA* essere lla base di quesia connessione. I loro studio A" stato pubblicato sul numero di otiobre della rivisia "B, Behavior, and immuniy’ " fator psiosocial - spiega VattiviA fiica, il sonno". Fra questi la
qualit del sonno pu alterare notevolmente Fequilbio degii ormoni nel corpo.  ciclo sonnovegiia, noto anche come rtmo circadiano, A" perciA? un buon candidato per collegare la rete sociale di una persona alla sua prognosi tumorale

Spiegel indica due possibili mod con cui il rtmo circadiana puA? influenzare la progressione di un cancro. I un ormne , che il cervello p durante il sonno. La melatonina A" un anti-ossidante che elimina i pericolosiradicaliibert: un rimo circadian disiurbato fa s~ che il corpo produica meno melatonina, rendendo il DNA
delle celule it suscettbile ale mutazioni. I secondo modo riguarda un ormone chiameto cortisolo, che normalmente raggiunge fiveli i pico alfalba per poi declinare durante il iorno. l cortsolo aiuta a regolare faitivth del sistema immunitario, dimn 3 Kiler, Ja lotta contro il cancro A
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